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À Andrew, Maya et Ella, pour leur patience


AVANT-PROPOS
En tant qu’athlète, j’ai toujours cherché les moyens d’améliorer mes performances. C’est ainsi que j’ai eu la chance de rencontrer Renee McGregor.
Bien que notre amitié soit née plusieurs années auparavant au sein de notre club de running local, je n’ai véritablement commencé à travailler avec elle qu’en 2010, dans le cadre préparatoire au championnat d’Europe à Barcelone. Réunies par notre passion de la bonne chère et de la course à pied, nous avons immédiatement sympathisé. J’avais déjà épuisé nombre de nutritionnistes sportifs, mais il ne me fallut pas longtemps pour réaliser que Renee était la perle rare. Son expertise, nourrie d’une grande pratique et de nombreuses recherches extérieures, ne laisse rien au hasard ; Renee sait réunir toutes les informations nécessaires avant de fonder son diagnostic. En ce qui me concerne, ses programmes ont été établis sur mesure pour s’adapter à mon style de vie et mes besoins, avec une attention toute particulière portée sur la variété des repas, les en-cas et l’alimentation en période de course ; une approche pragmatique et fluide pour passer de la théorie à la pratique. Au final, j’ai pu m’illustrer avec succès dans le marathon et, plus récemment, dans le cadre de l’ultra-trail.
Renee m’a fait comprendre l’influence directe de mon alimentation sur la qualité de mon entraînement et ma faculté de récupération. Ajuster ma nutrition à mon style d’entraînement m’a aidée à prendre en main mes objectifs de performance. Savoir exactement quoi manger – et quand – a vraiment amélioré mes réserves en énergie et raccourci mon temps de récupération. Nous avons aussi travaillé à créer des plans de nutrition et d’hydratation adaptés à chacune de mes grandes courses – du marathon sur route par temps chaud et humide au trail extrême à haute altitude –, encore une fois, avec succès.
Les programmes de Renee sont pratiques et réalistes, exactement ce que je recherchais. Elle offre de vrais choix alimentaires et une vision précise de ce que seront vos repas, facilitant ainsi l’organisation de votre semaine : avantage inestimable pour une vie bien remplie !
Je peux en toute confiance affirmer que ce livre est le compagnon idéal pour celui ou celle qui veut améliorer son mode d’alimentation et profiter ainsi pleinement de son activité sportive. Chacun y trouvera des conseils pratiques – et factuels ! – sur la manière de nourrir son corps afin d’optimiser sa pratique physique, tout en profitant de délicieuses recettes.

Holly Rush
Coureuse de fond (Grande-Bretagne)


INTRODUCTION
Ce livre s’adresse aux athlètes de tout poil, qu’ils soient de haut niveau ou simplement tournés vers le loisir, qu’ils soient jeunes ou vieux, expérimentés ou novices. Il saura accompagner tous ceux qui veulent :
	Atteindre leurs objectifs sportifs ; qu’il s’agisse d’améliorer son temps au semi-marathon, de terminer son premier triathlon, de rendre son tennis plus puissant ou de battre son propre record au 50 m nage libre.

	S’attacher à une discipline d’entraînement tout en continuant à travailler et remplir ses engagements familiaux. Par exemple, vous êtes de ceux qui triment tard le soir mais vous avez besoin de vous assurer une alimentation raisonnée afin de tirer le meilleur parti de votre séance de vélo matinale, ou bien vous êtes un de ces parents fort occupés qui essaient de s’entraîner avant la grande course pour l’école…

	Améliorer leurs connaissances en matière de nutrition. Vous n’êtes peut-être pas sans savoir, par exemple, que vous devez consommer des glucides pour fournir l’énergie à votre effort et des protéines pour assurer la récupération, mais vous avez sans doute encore des difficultés à convertir ces principes en termes d’alimentation, de types de plats et de quantités.

	Accroître leur confiance en soi en acquérant la certitude de donner exactement ce qu’il faut à leur corps, et optimiser ainsi leur entraînement pour mieux vivre leur sport préféré.


Lorsque s’est présentée à moi l’opportunité d’écrire un livre sur l’alimentation sportive, de surcroît enrichi de recettes pratiques et d’études de cas, je fus enchantée. Les informations ne manquent pas sur la nutrition, mais bien peu trouvent grâce aux yeux de la science. En tant que diététicienne reconnue et nutritionniste sportive, je mets un point d’honneur à ancrer mes conseils dans le factuel ; les recherches fiables sur le sujet sont suffisamment nombreuses pour valider toutes mes affirmations.
Quelle que soit la personne que j’ai en face de moi, je considère toujours mon travail comme une collaboration étroite, un cheminement commun, un voyage partagé. Ma première tâche est d’aider l’athlète à comprendre les bases fondamentales d’une bonne alimentation puis, par le biais de suggestions pratiques, à constituer un plan de nutrition qui lui convient.
Je vous propose ici un livre scientifique sur l’alimentation sportive, dont vous allez pouvoir adapter la matière à votre pratique, au travers de recettes délicieuses et faciles à faire.
MON OBJECTIF
La raison pour laquelle j’aime tant mon métier tient au simple fait que chaque jour est différent, et que je travaille avec des athlètes de tous niveaux et de disciplines diverses. Ma tâche est de rendre la science accessible. En puisant dans les études les plus récentes et en les transformant en applications pratiques, je crée des recettes et des programmes de nutrition adaptés à tous les styles de vie et à toutes les bourses. C’est la même démarche qui a prévalu pour ce livre.
Le chapitre 1 est un guide pratique du « quoi manger », du « quand manger », et en quelles quantités. Nous verrons également comment le corps transforme la nourriture en énergie, et comment il peut adapter ce processus à des pratiques physiques d’intensités différentes.
Le chapitre 2 aborde plus en détail la question de l’entraînement et souligne les bénéfices tirés de vrais choix nutritionnels adaptés aux séances d’entraînements. Cette partie inclut des exemples de menus pour faire les choix appropriés.
Le chapitre 3 s’attache à adapter le plan de nutrition à votre sport, en prenant en compte les niveaux d’énergie requis par telle épreuve ou telle distance à parcourir. Encore une fois, j’ai essayé de rendre tout cela le plus pratique et applicable possible en évoquant des études de cas sur lesquels j’ai travaillé.
Le chapitre 4 insiste sur l’importance d’entretenir son corps, comme une machine bien huilée. Souvent, les gens ignorent les avertissements, préférant s’enfermer dans un déni qui les mène vers d’inévitables complications. Cette partie vous invite à l’introspection avant tout entraînement ou compétition, à seule fin de vous éviter une blessure durable, et explique comment une alimentation adaptée a valeur préventive et réparatrice.
Tout au long de votre lecture, vous trouverez également des rubriques informatives, ainsi que des Conseils à la fois amusantes et pratiques, toujours ancrées dans les recherches les plus avancées.

MON PARCOURS
L’alimentation – et plus particulièrement la nutrition adaptée au sport – est ma passion. Cet intérêt m’habite depuis mon plus jeune âge et m’a amené à en faire mon métier. Après avoir travaillé pour le NHS (National Health ­Service ou service de santé publique anglais) pendant dix ans, principalement en nutrition pédiatrique, j’ai ressenti un besoin de changement.
J’ai toujours été quelqu’un d’actif et de sportif, et j’ai même participé à quelques grands événements – dont la fameuse course à vélo entre Londres et Brighton – avant d’avoir des enfants. Aussi, afin de marier ma spécialité à mon passe-temps favori, j’ai étudié pour devenir diététicienne et nutritionniste du sport. Dernièrement, avec le soutien indéfectible et précieux de mon mari, j’ai aussi lancé ma propre marque, Eat Well, Feel Fab, qui représente la quintessence de ce que j’ai toujours désiré : aider les gens à bien manger, sans effet de mode ni privation, et à sentir au top pour le restant de leurs jours.
J’ai commencé à courir avec le Team Bath Athletics Club et, grâce à cette expérience, j’ai pu affronter le marathon de Londres. Je me suis entraînée avec rigueur et j’ai pu appliquer personnellement mes principes de nutrition. J’étais la cliente idéale : une maman à la vie active débordante se lançant dans son premier marathon ! Le jour venu, ce fut une expérience incroyable. J’ai fini en 3 heures et 17 minutes, bien moins que mon objectif visé de 3 heures et 30 minutes. Depuis, je n’ai jamais cessé d’être mon propre cobaye, testant théories nutritionnistes et stratégies alimentaires. L’année dernière, j’ai bouclé mon premier ultra-marathon (71 kilomètres de sentier côtier en Cornouailles) en finissant parmi les dix premières, enchaînant avec le point culminant de ma « carrière » de coureuse – une course à étapes de sept jours au Népal (Manaslu Mountain Trail Race) – qui m’a menée à 5162 mètres d’altitude.
Au sein de la Team Bath AC, nous avons eu le privilège d’être coachés par Martin Rush, responsable de l’équipe britannique d’endurance. Il est marié à Holly Rush, marathonienne britannique de renom et championne d’ultra-running. Holly et moi sommes devenues bonnes amies et travaillons ensemble. Je lui apporte l’aide nutritionnelle dont elle a besoin à l’approche des grandes courses et elle m’offre ses conseils avisés ; nous formons une grande équipe.
Je suis devenue nutritionniste du sport à l’approche des jeux Olympiques de Londres, en m’occupant des équipes nationales de gymnastique rythmique et de beach-volley, et en assurant le suivi individuel de certains athlètes. Ce fut une période excitante de grands défis, car chaque discipline requiert une approche différente en fonction de l’âge et de l’expérience de l’athlète, et des besoins spécifiques de leur entraînement.
C’est donc forte de mon expérience de nutritionniste et de mes aventures de coureuse – et fraîchement convertie à l’ultra-running – que j’ai écrit ce livre. J’espère qu’il vous aidera à atteindre vos objectifs.





CHAPITRE 1
LES BASES DE L’ALIMENTATION
DU NOVICE À L’OLYMPIEN
Il y a tant de battage autour de la nutrition sportive de nos jours ; la science évolue et un nombre toujours plus important d’études montre que l’alimentation joue un rôle fondamental en termes de performance. Ce chapitre vous aidera à comprendre comment une alimentation adaptée à votre entraînement (avant, pendant, après) est cruciale pour atteindre vos objectifs et optimiser vos résultats. Que vous soyez un nouveau venu, un jeune athlète en quête d’énergie et de croissance, ou un habitué du marathon, revenir aux fondamentaux de la nutrition peut faire toute la différence.
Vous avez sans doute tous quelques notions de « bonne » nutrition ; par exemple, consommer des glucides pour l’apport énergétique, des protéines pour la récupération, des matières grasses pour l’acquisition de certains nutriments importants, et des vitamines et minéraux pour assurer un système immunitaire efficace. Nous aborderons en détail ces différents facteurs et j’expliquerai comment la qualité de ces nutriments et le moment où ils sont consommés jouent un rôle fondamental dans la diététique sportive. J’insisterai également sur les vertus d’une bonne alimentation pour :
	optimiser sa capacité de récupération ;

	optimiser l’hydratation ;

	aider à atteindre – et maintenir – un poids idéal ;

	réduire les risques de maladie et de blessure.


Certains jours, je travaille avec des athlètes confirmés de haut niveau, à l’échelle nationale. À d’autres, j’ai affaire à des juniors pris en charge dans des centres de formation sportive. Quelquefois, je m’occupe des membres d’une académie de football et parfois, encore, je soutiens les efforts de sportifs amateurs – de ceux qui vivent leur pratique comme un hobby mais qui ne s’interdisent pas de relever quelques défis, comme un marathon ou un triathlon. Quel que soit l’individu que j’ai en face de moi, il s’agit toujours d’une collaboration étroite qui commence par une plongée dans les principes fondamentaux de l’alimentation. En réalité, ces principes sont applicables à tous, quelles que soient vos ambitions. Ce qui est certain, que vous soyez un novice ou un ­Olympien, c’est que vous avez besoin de bases solides pour définir votre stratégie alimentaire, celle qui fera de vous un être plus puissant, en meilleure forme physique et capable d’atteindre vos objectifs.

AVANT D’ALLER PLUS LOIN…
Dans le cadre de la diététique sportive, il est courant de calculer les apports nutritifs de chaque macronutriment pour s’assurer que les besoins énergétiques de son entraînement sont bien remplis. Ils s’expriment en fonction de votre poids en kilos ; ainsi trouverez-vous tout au long de cet ouvrage des tas de références en g/kg PC (grammes par kilogramme de poids corporel). Par conséquent, calculer votre poids en kilogrammes (kg) paraît un bon point de départ.

LES BASES DE LA NUTRITION DU SPORT
La principale différence entre une alimentation saine et la nutrition du sportif réside dans l’attention portée sur les détails et la précision de l’apport nutritif. Dans une alimentation saine, le but ultime est de favoriser une bonne santé durable et d’éviter les risques accrus de maladie, tout en conservant le plaisir de manger. Par comparaison, la diététique sportive, bien que guidée en partie par les mêmes impératifs de bonne santé, est tournée vers la performance. Il s’agit de tirer le meilleur parti de votre entraînement, que vous couriez 45 minutes 3 fois par semaine ou que vous prépariez votre prochain triathlon. Faire les bons choix nutritionnels – adaptés non seulement à votre discipline mais également à l’intensité de vos sessions d’entraînements – vous assurera :
	de fournir la bonne quantité et le bon type d’énergie dont votre corps a besoin pour un entraînement optimal.

	de faire les bons choix après votre entraînement, en permettant à votre corps de s’adapter à votre pratique et de se renforcer dans le cadre de votre discipline.


Nous aborderons ce sujet plus en détail lorsque nous traiterons des différents niveaux d’intensité d’entraînement dans le chapitre 2 et des sports individuels dans le chapitre 4.
La clé d’une bonne nutrition tournée vers le sport réside dans la préparation et l’organisation ; fondamentalement, pour atteindre votre objectif, vous avez besoin de modeler votre plan nutritionnel selon la nature même de votre entraînement. Ce n’est pas juste une question d’énergie qui entre et qui sort. Je ne compte plus le nombre d’athlètes qui pensent qu’ils peuvent se contenter d’aliments à faible densité nutritionnelle en se fondant uniquement sur la « quantité » d’entraînement auquel ils se soumettent. Certes, ils maintiendront leur ligne et trouveront l’énergie nécessaire pour affronter leur session, mais ce qu’ils ne prennent pas en compte ce sont les adaptations qu’ils vont subir. Que devraient-ils constater ?
Même si le sport pratiqué influe jusqu’à un certain point, les bénéfices généraux devraient être :
	une augmentation de la force et de la masse maigre :

	une amélioration des performances ;

	une bonne homogénéité entre les séances d’entraînement (chacune d’elles est optimisée) ;

	de bonnes habitudes de sommeil, bonne humeur et haut niveau d’énergie.


En ne répondant qu’à de simples besoins énergétiques, vous serez capable de mener à bien vos séances d’entraînement, mais vous ne profiterez pas de réelles améliorations, ni dans votre pratique quotidienne ni dans vos performances globales.

À CHACUN SON RÉGIME
Quels types d’aliments devriez-vous consommer avant un entraînement ? Rappelez-vous que l’entraînement est le stimulus principal qui s’adresse à vos muscles pour qu’ils fonctionnent à un niveau spécifique. Et pour que ce stimulus soit véritablement efficace, il vous faut le nourrir de manière appropriée. Aussi, ce que vous fournirez à votre corps avant votre séance d’entraînement dépendra grandement du type d’activité et de son intensité.
Comme beaucoup, vous consommez probablement des glucides avant de vous entraîner pour vous fournir l’énergie nécessaire. Toutefois, avez-vous déjà pris le temps de penser à la quantité de glucides dont vous avez vraiment besoin, par exemple, pour assurer une course de 45 minutes ? Votre choix alimentaire serait-il le même si vous partiez pour une séance à la foulée soutenue ou pour un jogging tranquille entre amis ? En fait, votre besoin en glucides serait moindre – voire nul – pour une course amicale, là où votre corps souffrirait le martyre pour se maintenir au niveau d’une course de fond sans l’apport glucidique adéquat.
Les glucides sont stockés dans nos muscles et dans notre foie sous forme de glycogène (voir ici) et lorsque notre corps exprime un besoin en énergie, lors d’un exercice physique par exemple, ce glycogène est converti en glucose puis convoyé jusqu’aux muscles sollicités afin de maintenir le niveau d’activité. Et même si le corps est, par ailleurs, capable de puiser son énergie dans ses propres réserves de graisse, le processus de conversion en glucose serait alors trop long et ne supporterait pas un exercice de grande intensité. Voilà pourquoi il est tellement important de charger votre organisme en glucides avant tout entraînement intensif.
Ainsi, que se passe-t-il, par exemple, si vous ingurgitez un bol de porridge avant de rejoindre des amis pour une petite marche dynamique ? Votre corps continuera de puiser dans les glucides fournis par le porridge tant qu’ils constitueront la source d’énergie la plus aisément disponible. Qu’y a-t-il de mal à cela, me direz-vous ? Pas grand chose en fait, sauf si vous voulez perdre un peu de poids ou si vous avez décidé de puiser volontairement dans vos réserves de graisses (voir ici).
Pour utiliser la graisse corporelle comme carburant, vous devrez travailler selon une intensité modérée (à faible) – nous discuterons en détails de cette question d’intensité dans le chapitre 2 –, car votre niveau d’activité doit être suffisamment lent pour laisser le temps à votre corps de venir puiser l’énergie nécessaire dans ses réserves de graisse. Ainsi, si vous avez quelques kilos à perdre ou si vous essayez d’affiner votre silhouette, ce type d’exercice peut être utile aussi longtemps que vous le pratiquez à jeun ou que vous veillez à ce que votre dernier repas soit dépourvu de glucides.
Certains des athlètes dont je m’occupe, et particulièrement ceux qui pratiquent l’endurance, aiment « taper » dans leur graisse ; pour eux, cela signifie que leur corps se révèle plus efficace en passant par « elles » et en économisant ainsi les réserves de glycogène, si précieuses lors d’évènements plus longs (supérieurs à une durée de 2 heures) tels que le marathon, l’Ironman ou la course cycliste. Par conséquent, lorsque vous pensez en termes de nutrition d’entraînement, les questions essentielles à vous poser sont les suivantes :
	À quel type de session dois-je me préparer ? Intensité haute, moyenne ou faible ?

	Quelle sera la durée de cette session ?


Répondre à ces questions vous aidera à choisir le bon carburant et sa quantité adaptée.
LES GLUCIDES
La plupart des gens qui pratiquent un sport sont conscients de la nécessité de consommer des glucides pour alimenter leurs sessions d’entraînement. En effet, lorsque vous consultez des outils pédagogiques tels que la Pyramide alimentaire, les glucides occupent une large part du terrain. Mais s’agit-il toujours de la meilleure réponse à apporter ? Pour répondre à cette interrogation, nous devons apprendre à connaître les différents types de glucides ainsi que leurs bénéfices (variables) respectifs.
Globalement, vos besoins en glucides dépendront de votre niveau d’activité ; ceux-ci représentent la source fondamentale de carburant pour vos exercices, dans la mesure où ils se transforment en glucose et fournissent l’énergie nécessaire à votre corps. Les glucides sont stockés sous forme de glycogène dans le foie et les muscles. Et c’est précisément là, dans ces derniers, que l’énergie est la plus facilement accessible pour le travail musculaire, s’y dispersant plus rapidement qu’à partir de n’importe quelle autre source. Toutefois, cette réserve a ses limites. Si les muscles sont insuffisamment alimentés, fatigue et sous-performance s’imposeront, et votre immunité s’en trouvera amoindrie, vous livrant à un plus grand risque de maladie.
Si vous pratiquez un sport, il est donc important de planifier votre consommation de glucides à l’approche de vos séances d’entraînement ; la quantité requise dépendra de la fréquence, de la durée et de l’intensité de votre activité. Ainsi, les jours de sessions de grande intensité, vous aurez besoin d’un apport glucidique plus important ; à l’inverse, les jours d’entraînement de moindre intensité, votre ration nécessaire en glucides sera moins importante. Tout ceci est parfaitement résumé dans le Tableau 1.1 et sera abordé en détail dans le chapitre 2.
Pour vous aider à répondre à vos besoins, il est important de comprendre les caractéristiques des types de glucides disponibles. Ceux-ci ont fait l’objet de différentes classifications ; la plus courante distingue glucide simple et glucide complexe, mais vous êtes sans doute plus familiers de l’index glycémique (IG). L’index glycémique est un classement des aliments chargés en glucides et basé sur leur apport en sucre (glucose) dans le sang. Les aliments à absorption lente (lentilles) ont un faible index glycémique, tandis qu’un index élevé caractérise l’aliment à absorption rapide (pomme de terre). Plus récemment, les nutritionnistes sportifs ont commencé à utiliser les termes de glucide à haute ou faible « densité nutritionnelle » et de régimes « riches en graisses ». Les aliments à haute densité nutritionnelle fournissent aussi bien des glucides que d’autres nutriments (pain, fruits et produits laitiers) ; les aliments à faible densité nutritionnelle ne délivrent que des glucides (boissons énergétiques, sucre) ; les options riches en graisses fournissent des glucides mais également un fort pourcentage de lipides (matières grasses) ; idéalement, ces derniers (chocolat, pâtisseries) ne devraient constituer qu’une frange minime de l’alimentation.
	Catégorie
	Description
	Exemples
	Usage

	Glucides à haute densité nutritionnelle
	Tous les aliments solides et liquides porteurs de glucides mais qui sont aussi riches d’autres nutriments (protéines, vitamines, minéraux, fibres et antioxydants).
	Pains, céréales, graines complètes (pâtes, riz), fruits, féculents (pomme de terre, courge butternut…), légumineuses (lentilles, haricots, petits pois, arachides…) ; produits laitiers faibles en matières grasses (lait, yaourts…).
	Devrait constituer la base de l’alimentation quotidienne de tout athlète. Aide à combler les autres besoins nutritifs (bonnes graisses, protéines, vitamines, minéraux).

	Glucides à faible densité nutritionnelle
	Solides et liquides contenant des glucides mais peu ou pas d’autres nutriments.
	Tous les sucres (dextrose, saccharose, sirop d’agave, miel, mélasse…) ; boissons sans alcool, boissons énergétiques et gels énergisants, glaces à l’eau, sirops, ainsi que tous les types de pain blanc.
	Ne devraient pas occuper une part majeure du menu quotidien mais peuvent fournir une source concentrée de glucides « autour » d’un entraînement.

	Glucides riches en graisses
	Tout aliment contenant des glucides mais très riche en graisses.
	Pâtisseries, gâteaux, chips, frites et chocolat.
	À consommer occasionnellement, et surtout pas « autour » d’une session d’entraînement.



TABLEAU 1.1 Les différents types de glucides


Il est difficile d’évaluer le pourcentage à octroyer aux glucides dans votre alimentation quotidienne, voilà pourquoi – quel que soit mon interlocuteur, athlète ou amateur – je m’appuie sur le tableau ci-dessous. Toutefois, soyez conscients qu’il ne s’agit là que de chiffres approximatifs et que l’estimation varie d’un individu à l’autre. Il faut notamment prendre en compte la différence de sexe : les femmes dépensent généralement moins de glucides. Par exemple, si un homme et une femme sont assis derrière leur bureau toute la journée, l’homme utilisera une plus grande part de glucides comme énergie, tandis que la femme puisera plus dans les graisses. Pour cette simple raison, les besoins féminins tendent à être 10 à 15 % inférieurs à ceux posés ici.
	Intensité de l’exercice
	Nature de l’activité
	Objectifs pour l’homme
	Objectifs pour la femme

	Légère
	Activités de faible intensité ou basées sur la précision (tir à l’arc, tir, Pilates…) ; activités dont la fréquence est inférieure à 3 fois par semaine.
	3 - 5 g/kg PC
	2 - 4 g/kg PC

	Modérée
	Programme d’entraînement modéré (environ 1 heure par jour)
	5 - 7/kg PC
	3 - 5 g/kg PC

	Haute
	Programme d’endurance (exercices d’intensité modérée à haute de 1 à 3 heures par jour)
	6 - 10 g/kg PC
	5 - 7 g/kg PC

	Très haute
	Investissement extrême (exercices d’intensité modérée à haute durant 4 à 5 heures par jour)
	8 - 12 g/kg PC
	8 g/kg PC



TABLEAU 1.2 Consommation glucidique requise selon l’intensité de l’activité


Ainsi, pour un adulte modérément actif de 60 kg, qui aime courir « gentiment » 30 à 45 minutes 3 fois par semaine, la consommation de glucides s’élèverait à 3 x 60 g = 180 g par jour. Je recommande que cet apport soit essentiellement tiré de la liste d’aliments dressée plus haut (voir Tableau 1.1). Et même dans cet ensemble, certains aliments se révéleront plus aptes que d’autres à vous emmener plus loin – par exemple, 100 g de flocons d’avoine fournissent 60 g de glucides là où 100 g de courge butternut n’en apportent que 20 g, vous obligeant alors à en ingurgiter 300 g pour obtenir le même rendement.
Voici quelques autres exemples :
	100 g de pain complet apportent 60 g de glucides ;

	100 g de pâtes sèches apportent 75 g de glucides ;

	100 g de betterave apportent 20 g de glucides ;

	100 g de mangue apportent 20 g de glucides ;

	1 banane apporte 25 g de glucides ;

	400 g de pois chiches égouttés apportent 39 g de glucides.


En consommant plus de légumes, de fruits et de légumineuses, votre allocation en glucides sera bien supérieure.
Pour bien souligner la variété de glucides disponibles, j’aime comparer les vertus des bonbons gélifiés et des patates douces. Là où dix oursons gélifiés procurent 60 g de glucides, il vous faut 300 g de patates douces (taille moyenne) ou 6 grosses carottes pour atteindre le même seuil. Évidemment, l’option la plus « rentable » s’impose. Cet exemple démontre également combien il est facile de surconsommer de simples glucides – la plupart des gens liquideraient en un tournemain un paquet de 190 g de bonbons gélifiés (152 g de glucides) mais seraient-ils capables d’avaler l’équivalent en carottes ou patates douces en un seul repas ?
Cela étant dit, dans certains cas, ces douceurs gélifiées peuvent s’avérer le meilleur carburant. Par exemple, vous vous entraînez en vue d’un triathlon et vous êtes en pleine Brick Session, une phase d’entraînement intense consistant, par exemple, à enchaîner vélo et course ou vélo et nage, sans interruption pendant plus de 90 minutes. Auparavant, vous avez pris soin d’avaler quelques glucides de haute densité nutritionnelle, tels que des pâtes, des bagels ou des flocons d’avoine, ce qui vous assure une bonne réserve de glycogène. Toutefois, ces réserves ont tendance à s’épuiser en 60 à 90 minutes, en fonction de l’intensité de votre activité. Il peut être alors utile de « recharger » vos batteries en cours de route en optant pour des aliments à faible densité ; c’est là que nos bonbons gélifiés, nos fruits secs, nos boissons énergétiques et autres sandwiches au jambon se révèlent d’une grande aide. Nous aborderons cet aspect en détail dans le chapitre 4. Tout de suite après votre séance d’entraînement, vous aurez besoin de refaire vos réserves et ce sera le moment idéal pour déguster un bon lait aromatisé, si riche en glucides.
Rappelez-vous, en tant que sportif, qu’il est important d’alimenter votre corps en glucides afin de soutenir vos efforts durant l’entraînement. Cependant, il est essentiel de choisir le « bon type » d’aliment, le « bon moment » et la « bonne quantité ». Nous approfondirons cela un peu plus loin dans ce chapitre.
[image: image]

Les glucides font-ils grossir ?
Ces dernières années, de nombreuses informations confuses et contradictoires sont venues brouiller l’image des glucides, alimentant certaines croyances (typiquement occidentales) selon lesquelles ce nutriment fondamental serait source de prise de poids. Mais comment peut-on penser une chose pareille lorsque l’on sait que 1 g de glucide pur ne produit que 3,87 calories ?
En termes simples, les glucides sont le carburant le plus aisément accessible utilisé par le corps. Ce qui signifie que, s’ils sont disponibles, votre organisme puisera d’abord dans ce stock, que vous soyez lancé dans une session d’entraînement de grande intensité, que vous programmiez 1 heure de ménage ou que vous restiez assis derrière votre ordinateur toute la journée. Une fois cette réserve épuisée, votre corps ira alors voir du côté de votre stock de graisse pour trouver l’énergie nécessaire.
La confusion survient lorsque vous consommez plus de calories que votre organisme n’en réclame ; ce surplus allant directement se nicher dans vos réserves de graisse, que l’excès provienne des glucides eux-mêmes, de protéines ou de lipides. Il est très facile de surconsommer des glucides, particulièrement s’ils se cachent sous la forme d’aliments denses non nutritifs tels que les boissons ou les sucreries, mais également lorsqu’ils sont combinés aux lipides, dans le cas de pâtisseries ou de tartes.
Bien que les lipides délivrent beaucoup plus de calories par gramme, en général les aliments qui en sont grandement chargés – fromage, certaines viandes, poissons gras et huile d’olive – ont tendance à vous garder repus plus longtemps. Les lipides se caractérisent notamment par un transit intestinal lent, ralentissant l’absorption de la nourriture durant la digestion. Les protéines possèdent une qualité énergétique par gramme de nourriture similaire aux glucides, mais les aliments riches en protéines – poulet, yaourt maigre et poisson blanc – sont plus difficiles à assimiler par l’organisme et laissent donc un sentiment de satiété plus durable.
Voilà pourquoi les programmes tels que le régime Atkins ou le régime Paléo ont tant de succès. Le premier a été conçu par Robert Atkins et se fonde globalement sur un régime pauvre en glucides, privilégiant la consommation d’aliments riches en lipides et protéines, comme la crème, le beurre et la viande. Le régime Paléo incorpore certains glucides (patate douce ou pomme de terre) mais limite sa consommation en produits à base de grains complets, laitages et sucre ; le programme est constitué principalement de viandes et de poissons hautement protéinés et de légumes.
Lorsque, dans le cadre de votre régime, vous excluez certains groupes d’aliments, vous réduisez par la même occasion votre approvisionnement énergétique global, particulièrement si ces produits sont difficiles à remplacer par le programme lui-même. Par exemple, un morceau de poulet, une pomme de terre au four et des légumes à la vapeur n’ont pas d’équivalent dans le régime Atkins ; cependant, si vous vous offriez dans ce cadre un petit poulet aux légumes, vous diminueriez votre apport calorique quotidien de 200 points sans aucun effort. Cet exemple a plus à voir avec la restriction calorique qu’avec la nécessité d’éviter les glucides. Cela a été parfaitement démontré il y a quelques années par une étude portant sur un groupe d’individus soumis à un régime de 1500 calories. La moitié d’entre eux se nourrissaient de gâteaux à la crème, l’autre partie bénéficiait d’un menu équilibré incluant certains glucides complexes, des protéines et des lipides. Au final, les deux groupes avaient perdu un poids similaire, mais l’échantillon limité aux gâteaux se sentait plus léthargique, insatisfait et souffrant d’un sérieux manque en sucre.
Cela dit, pour les sportifs chez qui la restriction énergétique est nécessaire pour perdre du poids, la clé n’est pas d’abandonner de la masse musculaire, ce qui aurait pour effet négatif une diminution en puissance et en performance. Dans ces cas précis, l’idée est d’accroître l’apport en protéines au-dessus de la normale, bon moyen d’aider l’athlète à rester rassasié ; cette méthode évite la pénurie de carburant dans les muscles, et préserve par ailleurs la masse maigre, garante d’un taux métabolique stable – la baisse de ce taux étant souvent associée aux régimes faibles en énergie. Toutefois, de tels programmes alimentaires devraient toujours être supervisés par un professionnel qualifié afin d’éviter blessure ou maladie. Pour ma part, je n’exclus jamais les glucides – je les réduis et veille à ce que leur usage soit lié à une phase d’entraînement précise afin d’assurer la disponibilité énergétique et éviter toute dépendance au sucre.



LES PROTÉINES
Les protéines sont souvent considérées comme les pierres d’assise du corps. La protéine consiste en la combinaison de structures appelées acides aminés. Ceux-ci sont au nombre de vingt et, assemblés entre eux selon différentes séquences, ils forment muscles, tendons, os, peau, cheveux et autres tissus. Ils ont bien d’autres fonctions, comme le transport des nutriments et la production d’enzymes.
Huit de ces acides aminés sont essentiels et doivent être apportés par votre régime alimentaire. Ils se trouvent réunis dans les aliments à base de protéines animales (produits laitiers, viande, poisson et œufs) et de manière plus hétérogène dans les protéines végétales ; toutefois, si ces dernières sont intelligemment combinées, elles sont à même de fournir leur compte de protéines – citons par exemple le mariage bénéfique des haricots blancs à la sauce tomate sur toast, l’alliance du riz et du dhal ou encore un bagel de blé complet accompagné de beurre de cacahuète. (Lire également les régimes végétariens et végétaliens.)
En général, la plupart des individus adultes à l’activité modérée – de ceux qui vont promener leur chien quotidiennement ou vont faire du lèche-vitrines et s’octroient un cours de gym par semaine – rempliront leur quota de protéines sans aucun problème. La quantité recommandée tourne aux alentours de 0,8 à 1 g/kg de poids corporel (PC) par jour, en précisant que les femmes n’ont besoin que de la frange inférieure et les hommes de la limite supérieure.
Réfléchissez à votre apport alimentaire quotidien : il y a de fortes chances que vous ayez mis du lait dans vos céréales du matin, que vous ayez inscrit de la viande, du poisson ou des œufs au menu de votre déjeuner et, vraisemblablement, la même chose pour le dîner. Il est alors important de mettre l’accent sur les quantités, celles dont vous avez vraiment besoin pour vous apporter une dose convenable de protéines.
Prenons une femme de 57 kg : selon l’estimation de base fixée à 0,8 g/kg de PC par jour, son besoin quotidien en protéines sera de 46 g. Les portions proposées ci-dessous fournissent chacune 15 g de protéines :
	2 gros œufs ;

	75 g de poulet ;

	75 g de saumon ;

	150 g de lebné écrémé ;

	400 ml de lait.


En choisissant trois de ces produits, elle obtiendra son taux de protéines quotidiennes.
Les choses sont légèrement différentes lorsque vous avez à gérer le régime alimentaire d’un sportif. Son besoin en protéines dépend essentiellement de la teneur de son activité (entraînement, intensité, durée) plutôt que d’un réel besoin de carburant. Les protéines ont fait l’objet ces dernières années d’un grand nombre d’études, et les plus récents résultats ont démontré leur rôle fondamental dans la phase de récupération. Quelle que soit la nature de l’exercice – sports d’endurance (course, vélo…), sports d’équipe (volley, football…), sports tout en puissance (tennis) ou de résistance (poids…) –, une dégradation des protéines dans les muscles est observée. En s’assurant un panel adapté de protéines quotidiennes, vous aiderez à contrer ces effets.
Prenons l’exemple du football : une séance d’entraînement impose généralement une série de sprints répétés afin de préparer les muscles à un match potentiel et ses fréquentes accélérations. En accompagnant (avant et après) cet entraînement d’un choix de protéines adaptées, votre corps favorisera la croissance musculaire, ses facultés réparatrices, et stimulera vos muscles pour qu’ils se préparent à n’importe quel scénario de match. Nous y reviendrons plus en détail dans le chapitre 4.
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